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6 KDYDVDQD
( QWSDQRXQIV@IH

Loslassen, Ankommen, Entspannen.

Tiefe Bauchatmung - Spannungen
bei jeder Ausatmung loslassen

6 LGEKDVDQD 6 1GGKD <RQL
$VDQD 9RM +DOXQ

Diese Sitzhaltung gilt als besonders
geeignet zur Starkung der
Geisteskraft und des
Konzentrationsvermoégens. Aktiviert

das Element Erde: Festigkeit, Innere

Stabilitat.

. DSDOEKDW 6 WDKGQGHU
6 FKI GHO

Bringt Sauerstoff ins Gehirn, fordert
geistige Klarheit und Wachheit

: HFKVHDW XQJ [P
5K\WP XV $QX®P D
9IRP D 1 DGL6 KRGKDQD

Harmonisiert die Hirnhalften, baut
Spannungen ab, fordert entspannte
Konzentration

8ND\ L ( LQDFKH) RWP

Bringt den Energiehaushalt in
Schwung

0 « KHRVHV YKDVWMND
6 RKDP

Aktiviert Energien und sorgt fur viel
Sauerstoff im Blut.

6 XU D1 DP DVNDU
6 RQQHQI LKW

Aktiviert die Sonnenenergie

$GKR 0 XNKD 6 KYDQDVDQD
3DUYDEVDQD  +XQG
Alternative fir Menschen die den
Kopfstand nicht tiben wollen oder
kénnen. Dieselbe Konzentration
anwenden wie beim Kopfstand.

6 DYDQJ DVDQD
6 FKXOMUAEIQG

Tiefe Bauchatmung, Inneren
Mittelpunkt finden und darin
verweilen.

+DDVDQD ' HU3 IO

Tiefe Bauchatmung, Inneren
Mittelpunkt finden und darin
verweilen.

0 DWA DVDQD ) VFK

Tiefe Bauchatmung, Inneren
Mittelpunkt finden und darin
verweilen.
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3 DVKIP RWDQDVDQD
9RWZ | WWEHXJH

Tiefe Bauchatmung, Inneren
Mittelpunkt finden und darin
verweilen.

8 LGKYD 0 XNKD

3DVKIP RWDQDVDQD
XQI HVW5 « FNHOWAHEN
Bringt das Gleichgewichtselement in

die Vorwartsbeuge - starkt
Konzentration und Balance

3XWYRWKDVDQD 6 FKIHH
( EHQH

Gegenbewegung zur Vorwartsbeuge
und fir innere Stéarke.

9DVIVKVVDQD 6 HWW\WY

Und wieder das
Gleichgewichtselement zur Starkung
von Konzentration und Balance.

8 UBKYD 0 XNKD 6 KYDQDVDQD
, 8SIDFIQJ ' RJ

Befreit von Spannungen, lasst die
Energien fliessen. Sorgt damit dafir

das Kreativitat und Leichtigkeit
entstehen kénnen.

1 DYDVDQD LQ %DXFK@I H
Y%RRW

Tief in den Bauch atmen und
maoglichst lange halten.

* DLEEKDVDQD 6 \W@XQJ GHV
. IQGHV (P EY RAMIXQU

Die Riickendehnung geniessen,
entspannen.

6 DKDVB VADVDQD
JHW/VWMV . DP HO

Befreit von Spannungen, lasst die
Energien fliessen. Sorgt damit dafiir
das Kreativitat und Leichtigkeit
entstehen kdnnen.

* DIEKDVDQD 6 W@WXQJ GV
. IQGHY (P EV RWM@MXQY

Die Ruckendehnung geniessen,
entspannen.

6 XSW 9 DNMIDVDQD

6 FK@IHQGHU' RQQHNHO
Befreit von Spannungen, lasst die
Energien fliessen. Sorgt damit dafir

das Kreativitat und Leichtigkeit
entstehen kdnnen.

$ UKD 0 DM HQGUDVDQD
9DNIDVDQD ' UKW
Klassischer Drehsitz zur Lockerung
der Zwischenwirbelmuskulatur
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. DNDVDQD . UKH

(86") Erh ht Gleichgewicht, innere Balance
und Konzentrationsverm gen.

3 DUYUW7 UNRQDVDQD
* HGUHKWV ' UIHHFN

(88") Erh ht Gleichgewicht, innere Balance
und Konzentrationsverm gen.

9 UNVDVDQD / RV
J HWHFNW YdDXP

(89) Erh ht Gleichgewicht, innere Balance
und Konzentrationsverm gen.

Variation: Mit geschlossenen Augen
ben.

1 DWADMEHGH +1 QGH
KRU] RQEO 71 Q HU

(90") Erh ht Gleichgewicht, innere Balance
und Konzentrationsverm gen.

6 KDYDVDQD
( QVSDQQXQI VA H

(105) Loslassen und in sich ruhen sind
wichtige Voraussetzungen um
Energiefluss und Konzentration
aufzubauen.

7WDMN [/ IFKW HGMVMRQ
$XIHAHQI XQJ
(105" Hilft innere Unruhen loszulassen,

Traumata zu verarbeiten und f hrt in
die Konzentration.

-DD1HN 1DVHQVSe XQJ

(105) F hrt zu geistiger Klarheit, Wachheit,
aktiviert den gesamten Kopfbereich,
Stirn, Augen, Denkverm gen.
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